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La figura de la izquierda representa la dentadura del caballo, que es herbívoro, con dientes de | 
cabeza lisa para mascar la hierba. 


| La derecha representa la dentadura del lobo, que es carnívoro, con agudos colmillos para desgarrar. 


CÓMO Y CUÁNDO 


EMOS estudiado detenidamente el 
[ primero y más importante de los 
alimentos del hombre, que es la leche. 
Sin leche, ninguno de nosotros hubiera 
' crecido hasta ponerse en condiciones de 
comer otras cosas; así pues, su lugar, 
como primero entre todos los alimentos, 
está fuera de duda. También hemos 
estudiado los grandes alimentos cereales 
y su valor para todo el género humano. 
Pero sabemos que todos los hombres, 
así civilizados como salvajes, comemos 
otras muchas cosas, además de la leche 
y del pan, y con ello nos va mejor. 

Este es un hecho supremo del linaje 
humano, hecho que nos ayuda a explicar 
muchas cosas de las más sorprendentes 
de nuestra historia y de nuestra vida 
presente. El caso es que el hombre debe 
hacer uso, y lo hace, en efecto, no de una 
cosa, ni de dos, ni de tres, de las que la 
naturaleza ofrece, sino de muchos o de 
todos los productos de ella. Y podemos 
hacerlo, porque hemos sido capaces de 
acomodarnos a todas las circunstancias, 
y cuando nos vemos privados de una 
cosa, sabemos encontrar otra que la 
substituya. Pues bien, cuando una silla, 
por ejemplo, puede acomodarse o adap- 
tarse de manera que haga el oficio 
de mesa, decimos que es adaptable o 
acomodable. 

De igual manera, cuando una cria- 
tura viviente, que por lo común vive en 
un clima y de un alimento, puede vivir 
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en otro clima y de otro alimento, pode- 
mos decir de ella que es adaptable o 
acomodable, y que es un ejemplo de 
adaptación o acomodación. Todos los 
seres vivientes gozan de cierto grado de 
adaptación, como, por ejemplo, para el 
cambio de temperatura producido por 
el paso de la noche al día y viceversa; 
pero el hombre es el más acomodable de 
todos los seres animales o vegetales, y a 
esta portentosa facultad debe el hecho 
de que, mientras otras criaturas sola- 
mente pueden vivir en determinada 
parte del mundo, él vive en todas ellas 
y en todas las circunstancias. Este 
hecho significa también que puede comer 
mayor variedad de alimentos y vivir 
con ellos mejor que todos los demás 
seres de la creación. 

Esto no quiere decir que las berzas 
sean un alimento tan bueno como la 
leche, ni que deje de haber gran diferen- 
cia entre comer carne tres veces al día 
o no comerla nunca; pero significa que 
probablemente es un error el creer que 
podemos vivir únicamente de pan, o de 
un alimento particular solo. 

Si nos fijamos en la comida de un pez, 
de un tigre o de un pájaro, veremos que 
en todos estos casos es muy limitada. 
Si visitamos algunos parques zoológicos 
y preguntamos a los guardas, sabremos 
que todos los animales tienen su género 
particular de comida, y que no quieren 
comer ninguna otra. Veremos también, 
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que los leones y los tigres no comen 
bollos, y que las focas no quieren probar 
más que peces, y así sucesivamente. 
«Pero nosotros comemos bollos, azúcar, 
nueces, pescado, carne y otras mil 
cosas. Pues bien, esto tiene su signifi- 
cación. Quiere decir que el hombre ha 
conquistado la tierra, precisamente por- 
que puede vivir y prosperar «on casi 
todas las cosas que produce la natura- 
leza. Ya sabemos que nuestro aparato 
digestivo está dotado del poder de dige- 
rir todo cuanto es posible imaginar como 
alimento. Nuestros propios dientes, es- 
tudiados desde este punto de vista, nos 
enseñan la misma lección, 


OS DIENTES DE TODAS LAS CRIATURAS 
ESTÁN DISPUESTOS PARA EL ALIMENTO 
QUE NECESITAN 


Examinando las mandíbulas del caba- 
llo, del hipópotamo, del león y del cone- 
jo, vemos que tienen diversas clases de 
dientes y dispuestos de maneras espe- 
ciales para sus particulares géneros de 
alimento. Por eso es tan interesante el 
estudio de los dientes, y además porque 
en el examen de los restos animales, los 
dientes son los que nos enseñan la vida 
pasada de la tierra, puesto que muestran 
los hábitos de aquellos seres. Pues bien, 
nuestros propios dientes tienen la sor- 
prendente propiedad de estar acomoda- 
dos para toda clase de alimentación. 
Todos conocemos la palabra devorar, 
cuyas dos últimas sílabas significan 
comer, y con las cuales formamos otras 
palabras, como carnívoro, herbívoro y 
omnívoro, cuyo significado es fácil de 
comprender. Carm viene de caro que 
quiere decir carne, herbi de herba que 
significa hierba, y ommi de ommis que 
equivale a decir todo, como ómnibus, que 
significa « para todos ». Ahora bien, los 
dientes de casi todos los animales están 
dispuestos para que éstos sean carní- 
voros o herbívoros o para que tomen 
alguna otra comida especial; pero los de 
la especie humana están acomodados 
para toda clase de alimentos, es decir, 
el hombre es omnívoro. Así lo demues- 
tra también la estructura de nuestros 
órganos digestivos. Estos dos hechos 
son bastantes para sugerir que el hom- 
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bre no está dispuesto para vivir de pan 
sólo, sino de toda clase de alimentos 
buenos, y esto se prueba, por último, 
fijándonos en otro hecho natural que 
nos pertenece, nuestro apetito, que in- 
dica la misma cosa. La foca no tiene 
apetito por los bollos, ni por el azúcar, 
ni por las nueces, ni por clase alguna de 
carne roja, sino solamente por los peces; 
los demás animales tienen sus apetitos 
particulares. 


ARAVILLOSO PROCEDIMIENTO, POR EL 
CUAL NOS ACOMODAMOS A TODA CLASE 
DE ALIMENTOS 


Esto confunde al muchacho que es- 
pera que a todos los animales les gusten 
las cosas que le gustan a él. Pero el caso 
es que no sólo sus dientes y su aparato 
digestivo son omnívoros, sino su ape- 
tito también, y esto no ocurre en las 
demás criaturas. Así, donde la tierra 
sólo produce arroz, el hombre vive y 
prospera; y aun donde no se encuentra 
más que grasa de ballena, también con- 
sigue vivir, a causa de su facultad de 
adaptación, facultad que se demuestra 
también de otro modo. Así como el 
hombre puede vivir de alimentos extra- 
ños y limitados, cuando por fuerza ha 
de tomarlos, también puede vivir de 
ellos si se propone hacerlo. La especie 
humana tiene tal poder de acomoda- 
ción, que si, como hacemos muchos, nos 
propusiésemos vivir solamente de carne 
cruda y agua caliente, o de nueces y 
queso, o de pan y algunas otras cosas 
como éste, lo conseguiríamos. Cuando 
cambiamos de repente de régimen ali- 
menticio, podemos padecer al principio; 
pero al cabo de cierto tiempo nos aco- 
modamos a ello, y volvemos a encon- 
trarnos bien. Todos estamos conformes 
en que cuando una persona se resuelve 
vivir enteramente de algún alimento 
especial, lo consigue, gracias al asom- 
broso poder de adaptación que posee el 
hombre. 

MPORTANCIA DE LA VARIEDAD DE LOS 

ALIMENTOS 

Pero si bien la posibilidad de satis- 
facerse con un solo alimento es muy 
interesante y lo es aún mucho más la 
razón de semejante posibilidad, nues- 
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tros dientes, nuestro aparato digestivo 
y nuestro apetito natural, nos ofrecen 
argumentos demostrativos de que lo 
mejor para nosotros es un régimen ali- 
menticio mixto. La conclusión deducida 
por cuantos han estudiado este asunto 
es que una alimentación mixta es la 
mejor para el hombre y que la vida más 
exuberante y las mejores obras perte- 
necen a las naciones o a los individuos 
que comen las cosas más diversas. « La 
variedad es el estimulante de la vida », 
y esto se aplica a la variedad de los ali- 
mentos. Además, comiendo una cosa 
sola, es posible que tomemos proteidos 
en exceso, o menos de los que necesite- 
mos, en relación con los otros elementos, 
o demasiado almidón o cantidades defi- 
cientes de él; y lo mismo podemos decir 
de la grasa. De manera, que si atende- 
mos cuidadosamente a nuestro apetito y 
lo usamos como es debido, con una ali- 
mentación mixta es más probable que 
obtengamos la relación conveniente de 
los múltiples elementos nutritivos. 

Pero hombres, mujeres y niños no 
son todos iguales. La cara y la voz 
son diferentes en todas las personas, y 
estas diferencias sugieren otras aún más 
profundas, y que existen en realidad. 
Todos no tenemos el mismo poder de 
adaptación. A unos les gustar. los hue- 
vos y viven bien cor. una especie de 
dieta de huevos; pero' hay otras per- 
sonas, para las cuales cualquier indicio 
de la existencia de huevo en lo que 
corien, les es realmente venenoso | la 
pone enfermas. 
poe QUÉ UNAS PERSONAS NECESITAN UN 

ALIMENTO Y OTRAS OTRO 

Así pues, hay personas que viven 
mejor siguiendo un régimen especial de 
alimentación, personas que son más 
felices y trabajan mejor (lo cual es lo 
mismo), por ejemplo, no probando la 
carne, ” otras que se sienten muy bien 
comier do mucha carne y poco de otras 
cosas. 

Las personas sensatas aprenden estas 
cosas por sí mismas, y saben que lo que 
es cor, veniente para ellas no ha de serlo 
necesariamente a otros. Pero si bien 
- gastamos mucho tiempo en estériles 
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discusiones sobre los alimentos, hay 
gran número de asuntos que necesitan 
ser discretamente discutidos. Pocas 
cosas hay más importantes para la vida 
del hombre que la cuestión de la leche 
y la del pan. Asimismo es interesantí- 
simo recordar que, aun cuando el cuerpo 
puede acomodarse a tomar lo que nece- 
sita fuera de la cantidad de diferentes 
alimentos, no obstante, como hemos 
visto, tiene necesidades definidas, que 
por fuerza ha de satisfacer si ha de 
vivir. 

Necesitamos carbón en nuestro ali- 
mento; pero no hay poder de adapta- 
ción, ni grado alguno de apetito, ni 
suma de práctica que nos ponga en 
condiciones de usar el carbón en la for- 
ma de diamantes o en polvo, ni de vivir 
del nitrógeno, que forma parte de la 
substancia llamada gas del alumbrado. 
No hay un sistema de alimentación que 
se componga únicamente de caldo de 
buey y de sopa clara, porque éstos no 
son alimentos y nada hará que lo sean. 
No debemos ignorar estas cosas, sino 
que debemos saber cuáles son los ali- 
mentos baratos, cuáles son los verda- 
deros y los falsos, cuáles cuestan mucho 
dinero sín ser realmente nutritivos, y 
cuáles son los peligrosos, si se come 
mucho de ellos, porque contienen algún 
veneno, como la carne, por ejemplo, lo 
contiene. 

L APETITO COMO GUÍA NATURAL PARA 
EL ALIMENTO 

En primer lugar, debemos aprender 
de una vez para siempre, que la natura- 
leza nos ha áado una guía, que debemos 
tener siempre presente. Los animales 
í.0 piensan nada con respecto a los ali- 
mentos. y, sin embargo, saben de ellos 
todo o que necesitan saber, Nunca han 
oído hablar de proteidos; no cbstante, 
son bastante discretos para tomar lo que 
les es conveniente y solamente toman 
lo que es bueno para ellos y cuando lo 
necesitan, y no en otro momento. 

Tal es el estado ideal de cosas que los 
seres humanos están muy lejos de haber 
alcanzado. .El secreto del animal está 
en que tiene un apetito natural y sano 
que lo guía constantemente. Pero si 
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observamos un animal doméstico, esto 
es, que vive con los hombres, y que en 
lugar de buscar su propia vida en estado 
de naturaleza, le procuramos nosotros su 
alimento, veremos que come cuando en 
realidad no lo necesita; que come cosas 
que no son buenas para él; que rechaza 
otras que le convienen; que come más 
de lo regular de cosas perjudiciales; en 
una palabra, procede exactamente como 
si fuera uno de nosotros. 

Nuestra dificultad está en que la 
mayor parte de nosotros, mejor dicho, 
todos nosotros, en cierto grado, hemos 
cambiado nuestros apetitos por nuestros 
hábitos, de igual modo que hemos cam- 
biado los apetitos de los animales que 
viven con nosotros. Así pues, ni nos- 
otros ni ellos podemos fiarnos ya de 
nuestros apetitos. 

ÓMO HEMOS ECHADO A PERDER EL 

APETITO POR EL HÁBITO 

Estamos influídos por toda clase de 
nociones y prácticas erróneas. Muchas 
personas mayores creen que si un niño 
come azúcar, cosa que a ellas no se les 
ocurre comer, es porque el niño es goloso, 
y se le debe castigar. Y se le riñe, en 
efecto, cuando el niño ha podido lograr 
azúcar, por el que siente tanta afición, 
y come demasiado y se pone enfermo. 

El principio de este trastorno es que 
nosotros no confiamos en el apetito 
natural y lo hemos destruído. Por eso 
guisamos los alimentos y, si bien hay 
muchas razones para obrar así, esto 
significa, seguramente, que en lugar de 
confiar en el sabor natural de los ali- 
mentos, que es una cosa por la cual juzga 
el apetito, ponemos en ella toda clase de 
sabores no naturales; mostaza, pimienta, 
vinagre y salsas artificiales, todas las 
cuales contribuyen a extraviar y en- 
gañar el apetito y a excitarnos a comer 
más de lo conveniente de cosas buenas, 
y a tomar cosas que el apetito natural no 
las indica en manera alguna. 

Tal vez tengamos razón cuando nos 
inclinamos a no confiar en nuestros 
apetitos; pero nosotros somos los que 
los hemos hecho merecedores de descon- 
fianza. Creemos que el deber de toda 
persona sensible es mantener su apetito, 
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todo lo natural que le sea posible, y tra- 
tar con cuidadoso esmero el apetito de 
los niños, a fin de que pueda permanecer 
digno de confianza, como lo es al prin- 
cipio en todos los niños sanos que han 
sido debidamente alimentados. Nues- 
tros sentidos no están para engañarnos, 
sino para guiarnos. ¿Cómo nos atreve- 
mos a pensar que nuestros cuerpos están 
tan desacertadamente hechos, que todo 
cuanto nos digan sea engañoso? La 
razón por la cual padecemos no es que 
obedezcamos a nuestros sentidos, sino 
que los desobedecemos y los engañamos. 


OLAMENTE DEBEMOS COMER CUANDO 
TENEMOS GANA, Y BEBER CUANDO 
TENEMOS SED 


Lo que nos perjudica no es el comer 
cuando tenemos gana, sino el excitarnos 
a hacerlo, por voracidad, cuando no la 
tenemos. No nos daña el beber cuando 
tenemos sed, sino el continuar bebiendo 
sin tenerla, porque la bebida tenga buen 
gusto. 

Hay muchas cosas muy importantes 
que debemos decir antes de estudiar los 
alimentos en particular. Hemos pro- 
curado poner las cosas en el lugar de su 
verdadera importancia. La leche y los 
cereales son tan importantes que re- 
quieren lugares especiales para ellos; 
pero después de éstos, no hay alimentos 
tan interesantes como lo son las cues- 
tiones generales del apetito y de cómo 
y cuándo debemos comer. 

Primeramente debemos hablar del 
aderezo de las viandas. Se cuecen tan- 
tos alimentos y la cocina emplea tanto 
tiempo, que debemos conocer cuál es la 
parte buena de esto. Una razón entre 
otras, que tenemos para guisar algunos 
alimentos, como por ejemplo, la carne, 
es cambiar el aspecto de ella; no nos 
gusta demasiado roja ni cruda. Pero 
esto no es una buena razón, puesto que 
la carne cocida no se digiere mejor que 
cruda. Otra razón, que se aplica parti- 
cularmente a los alimentos vegetales es 
la de ablandarlos. Otra razón, y ésta es 
buena, es que cociendo los alimentos se 
matan los microbios que tienen. El 
hecho de hervir la leche, que es real- 
mente cocerla, es muy importante. 
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er ENGAÑAMOS NUESTRO APETITO Y 
COMEMOS MÁS DE LO CONVENIENTE 
Pero también guisamos para engañar 
al apetito y excitar a'las personas a que 
coman más de lo que realmente necesi- 
tan, y ésta es la peor razón por la cual 
cocemos los alimentos. Pues bien, lo que 
más nos interesa es saber si la cocción, 
en general, hace mejores o peores los 
alimentos para nosotros y si los hace 
más digeribles o menos. Todo esto de- 
pende de la clase de alimento. Un huevo 
cocido necesita para ser digerido mucho 
más tiempo que crudo, y cuanto más 
hervido haya sido, más difícil es digerir- 
lo. Por otra parte, una patata cruda es 
enteramente inútil para nosotros, por- 
que la parte de ella que nuestro cuerpo 
puede digerir, está casi toda cubierta de 
delgadas capas de material duro, casi 
siempre leñoso, imposible de digerir. 
Estas capas se rompen al cocerlas, y el 
almidón que contienen sale y es usa- 
do por nosotros. Cuando la carne está 
cocida, las fibras fuertes que tiene en 
haces, se sueltan y ablandan; pero la 
parte nutritiva se endurece y se hace 
menos digerible. Si deseamos comer 
carne en la forma más digerible, debe- 
mos comerla cruda, picada o rallada. 
La carne recocida es muy indigesta; 
hervida es más digerible que asada. 
Aun queda mucho que aprender con 
respecto a la cocción, o mejor dicho, a 
la preparación de las viandas de comer. 
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Por ahora sólo pensamos en la aparien- 
cia de los platos y en su gusto; pero no 
nos preocupamos casi nada de los efec- 
tos de la digestión de los alimentos; y 
mucho menos del gasto. 


ls IMPORTANCIA DE LA COCCIÓN DE LOS 
ALIMENTOS PARA LA SALUD Y LA FELI- 
CIDAD DE UNA NACIÓN 


Como hemos visto, nos contentamos 
con cocer los vegetales verdes y arrojar 
el agua que contiene todas las sales 
aprovechables y provechosas; y, por lo 
regular, cuando cocemos patatas, las 
pelamos y las remojamos, con lo cual 
desperdiciamos la mayor parte de los 
materiales nutritivos que contienen. 
Cuando mondamos las patatas arroja- 
mos los proteidos que están bajo la piel, 
y al remojarlas, gran cantidad de subs- 
tancias útiles quedan en el agua. Las 
patatas deben hervirse y cocerse con su 
mondadura. 

Cuanto se refiere. al bienestar de una 
nación, a la salud del pueblo y a la felici- 
dad en las casas, depende en tal grado 
de cocer bien los alimentos, y es tan 
grande el daño que se hace cociéndolos 
mal, que seguramente ha de llegar día 
en que esta importante ciencia, porque 
ello es realmente una ciencia, será ense- 
ñada a los niños de todas las clases. En 
tanto la vida de los hombres dependa de 
los alimentos, la justa preparación de 
éstos será siempre un motivo digno del 
más severo estudio de todos. 
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